Willkommen zum Sommer-
Dosha-Test

Was ist Pitta?

unsere Verdauung, unsere

Energie und unser inneres
Feuer. Im Sommer steigt Pitta

durch Hitae, Stress und
scharfes Essen oft an. Dieser
Test hilét dir 2u erkennen, ob
dein Pitta aus dem
Gleichgewicht geraten ist.



Der Test — Beantworte ehrlich:
Kreuze an, was aktuell auf dich zutrifft:
Frage 1:

Frage 2:

Frage 3:

Ich reagiere empfindlich auf Hitze und Sonne.

Ich neige zu Durchfall oder Verdauungsproblemen
bei Hitze.

Ich habe haufig einen sauren Geschmack im Mund.

Ich liebe Herausforderungen, kann aber schwer
loslassen.

Ich habe im Sommer oft Kopfschmerzen oder
Migrane.



Auswertung:




@ Seite 3: Erste Hilfe bei Pitta-
Uberschuss

Ernahrung:

Meide: Scharf, sauer, salzig (z. B. Chili, Essig,
Salz, Tomaten)

Bewegung in kithlen Morgenstunden
Meditation oder sanftes Yoga
Kihle Farben tragen, z. B. Weil3, Blau, Grin

Aloe-Vera-Gel auBBerlich oder innerlich
Minztee oder Fencheltee lauwarm trinken
Kiihle FuBbader gegen Uberhitzung



Ayurve

Hol dir auf meinem Blog noch mehr:
vegane Ayurveda-Rezepte
Tipps fur stressfreie Sommertage
Mini-Workshops & Downloads

www.berenice-isst-vegan.com |
Instagram: @bereniceveganll |
Pinterest: @berenice_vegan



